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Введение
Проблема биосоциальной приро-
ды человека в психологии, традици-
онно рассматриваемая как проблема 
соотношения биологического и со-
циального в детерминации поведения 
человека, в современной науке приоб-
ретает новое звучание, задает новые 
аспекты изучения личности.
Прошли времена крайних взгля-
дов (биологизма и социологизма) в 
определении доминирующей роли од-
ного из двух факторов в жизни чело-
века. Современные авторы убеждены 
в необходимости изучения человека 
с позиций единства биологических и 
социальных детерминант его поведе-
ния. При этом одни утверждают, что 
человек – это существо биосоциаль-
ное, и четкой границы между его био-
логическим и социальным началами 
попросту нет [14]. Другие приходят 
к выводу, что «культурный вклад» в 
поведение человека составляет 60%, 
а «генетический» - 40% [6]. Третьим 
представляется, что человек есть «не 
поглощение биологического социаль-
ным, а установление множества их 
взаимосвязей, направленных на ут-
верждение целостности» [3, С.203].
Мы разделяем точку зрения Л.С. 
Перепелкина о том, что до сих пор 
ученым не удалось найти характер-
ный для человека баланс между гене-
тической заданностью и социальной 
искусственностью. Однако системные 
отличия между миром животных и 
миром человека позволяют говорить 
о доминировании именно социаль-
ных факторов. Так, трудно отрицать 
инверсию способа жизни человека по 
отношению с остальными животными 
сообществами: «У человека реаль-
ность формируется в первую очередь 
в результате процессов мышления, 
тогда как у других живых существ 
мышление определяется внеположен-
ными объективными факторами» [6, 
С. 337]. В результате человеческий 
способ жизни требует создания искус-
ственной среды, в которой он только 
и может быть эффективно реализован. 
При этом огромную роль в самоорга-
низации человека играет биологиче-
ское при доминирующей роли соци-
ального [3].
Отличительной чертой «искус-
ственного» мира человека является ва-
риативность «персонального выбора» 
[6, С.339]. В современном обществе 
человек становится все более и более 
ответственным (прежде всего перед 
самим собой) за персональный выбор, 
т.е. за выбор идентичности. Собствен-
ная активность личности становится 
самостоятельным фактором развития 
и жизнедеятельности человека, наря-
ду с биологическим и социальным его 
началами [12]. Так, например, в науч-
ной литературе можно встретить мно-
жество описаний того, как при одних 
и тех же (казалось бы безнадежных) 
условиях благодаря собственному 
отношению к ситуации и вере в себя 
людям удавалось изменить ситуа-
цию к лучшему [7]. Поэтому на наш 
взгляд изучение поведения человека 
в кризисных ситуациях, его научный 
анализ, является актуальным, так как 
позволяет расширить наши представ-
ления об имеющихся в подобных си-
туациях вариантах выбора.
Мы считаем, что индивидуальные 
особенности переживания кризисных 
ситуаций представляют собой яркий 
пример биосоциальных характери-
стик человека. Процесс переживания 
кризисов (возрастных, биографиче-
ских, семейных и т.д.) интегрирует 
в себе социальные, биологические и 
личностные характеристики человека. 
Он представляет собой уникальный 
опыт, который может быть осмыслен 
как «катастрофа» или как «ресурс» 
для дальнейшей жизни. Поэтому из-
учение типологии переживания воз-
растных кризисов является актуаль-
ным направлением исследования, по-
зволяющим не только определить на-
правления психологической помощи, 
но и варианты для личного выбора 
каждого человека. Однако, в настоя-
щее время, лишь немногие исследова-
тели обращаются к анализу стратегий 
поведения взрослых людей при пере-
живании возрастного кризиса [1; 2]. 
Поэтому в своей работе мы эмпириче-
ским путем постарались определить 
типы переживания кризиса 30 лет. 
Материалы 
и методы исследования
Цель исследования заключалась 
в определении типов переживания 
кризиса 30 лет. При выборе методик 
исследования мы ориентировались на 
концепцию нормативного кризиса раз-
вития взрослого человека Е.Л. Солда-
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товой, в частности на представления 
о структуре кризисов взрослости [10, 
11]. В результате, для сбора эмпири-
ческих данных были выбраны следу-
ющие методики: опросник симптомов 
нормативных кризисов (Н.В. Сиври-
кова) [9], семантический дифференци-
ал, тест смысложизненных ориента-
ций - СЖО (Д.А. Леонтьев) [4], опрос-
ник терминальных ценностей (ОТеЦ), 
методика «Удовлетворенность жиз-
нью» - УДЖ (Н.Н. Мельникова) [5]. 
В исследовании приняли участие 
213 человек в возрасте от 26 до 36 лет. 
Из них 145 женщины и 68 мужчины. 
Участниками исследования стали жи-
тели Южного Урала разных профес-
сий (в основном работники офисов 
со средним уровнем материального 
достатка).
Результаты исследования 
и их обсуждение
C помощью методики Н.В. Сиври-
ковой [9] среди участников исследова-
ния были выявлены люди, находящие-
ся в состоянии острого кризиса (всего 
80 человек: 48 женщин и 32 мужчин). 
Далее результаты диагностики людей, 
переживающих кризис, подвергались 
процедуре иерархического кластер-
ного анализа методом Варда. В каче-
стве показателя, характеризующего 
степень схожести участников иссле-
дования, выступал квадрат евклидова 
расстояния. 
Кластерный анализ данных позво-
лил разделить людей, переживающих 
кризис 30 лет, на три группы (таблица 
1). 
Для описания полученных групп 
(типов переживания кризиса), прово-
дилось сравнение средних тенденций, 
отражающих симптоматику кризиса, 
удовлетворенность жизнью, ценност-
но-смысловые ориентации и времен-
ную трансспективу людей, вошедших 
в каждую из них. Математическая об-
работка данных проводилась с помо-
щью Н-критерия Крускала-Уоллиса.
Первый тип переживания кризи-
са был назван нами «оптимальный», 
т.к. у вошедших в него людей наблю-
даются особенности, позволяющие 
говорить о благоприятном прогнозе 
проживания кризиса. Согласно полу-
ченным данным (рисунок 1), пред-
ставители первого типа отличаются 
средним по сравнению с другими вы-
деленными типами уровнем всех ис-
следуемых показателей удовлетворен-
ности жизнью (р≤0,001).
Аналогичная тенденция отмеча-
ется и в отношении значимости тер-
минальных ценностей (рисунок 2): 
для представителей оптимального 
типа переживания кризиса практиче-
ски все терминальные ценности об-
ладают средним уровнем значимости 
(р≤0,001). Вместе с тем, от других 
участников исследования их отличает 
высокая значимость категории «само-
развитие» (р≤0,001). Последнее по-
зволяет прогнозировать благополуч-
ное протекание нормативного кризи-
са, поскольку стремление к развитию, 
к получению образования является 
одним из факторов возникновения 
осмысленности и удовлетворенности 
жизнью [13].
Как показано на рисунке 3, уро-
вень смысложизненных ориента-
ций у представителей первого типа 
выше, чем у представителей второго 
и третьего типа переживания кризиса 
(р≤0,001). В структуре смысложиз-
ненных ориентаций представителей 
оптимального типа доминируют ори-
ентации на цели и локус контроля 
«Я». 
Результаты семантического диф-
ференциала (рисунок 4) указывают на 
то, что при оптимальном типе пере-
живания кризиса люди склонны поло-
жительно оценивать собственное про-
шлое, настоящее и будущее (р≤0,001). 
При этом максимально значимым для 
них является прошлое, которое они 
особенно ценят и принимают.
Можно сделать вывод, что ориен-
тация на цели, положительная оценка 
своего прошлого, настоящего и бу-
дущего, уверенность в собственных 
силах и стремление к саморазвитию 
являются тем ресурсом, который по-
Таблица 1.
Типы переживания нормативного кризиса 30 лет
№ Тип переживания кризиса Количество
Доля от общего числа участников 
исследования 
(80 человек)
1 Оптимальный 27 33,75%
2 Тревожно-депрессивный 15 18,75%
3 Аксиологический 38 47,50%
Рис. 1. Удовлетворенность жизнью при разных типах переживаний 
кризиса 30 лет
19
зволяет прогнозировать благопри-
ятный вариант прохождения кризиса 
у людей с «оптимальным» типом его 
переживания. 
Второй тип переживания кризиса 
был назван «тревожно-депрессив-
ный». Следует отметить, что в данную 
(самую малочисленную) группу вош-
ли только женщины. Они отличаются 
от других участников исследования 
самой низкой степенью удовлетворен-
ности жизнью (р≤0,001). Эти женщи-
ны чувствуют усталость и испытыва-
ют тревогу. Они истощены, подавлены 
и потому пассивны. Люди, вошедшие 
в данную группу, составляют группу 
риска и особо нуждаются в психоло-
гической поддержке. 
У представителей тревожно-де-
прессивного типа отмечается тенден-
ция к потере ценностных ориентиров 
в виде низкой значимости терминаль-
ных ценностей по сравнению с дру-
гими группами (р≤0,001). В иерархии 
ценностей этих людей доминируют 
следующие категории: «духовное 
удовлетворение» и «высокое матери-
альное положение». Низкой значимо-
стью для них обладает категория «до-
стижения». Эти люди с одной стороны 
стремятся делать то, что им интересно 
и что приносит внутреннее удовлетво-
рение; а с другой – уверены, что мате-
риальный достаток является главным 
условием жизненного благополучия, 
но при этом не стремятся к достиже-
нию собственных целей или просто не 
ставят их перед собой. 
Последнее отчасти подтвержда-
ется самым низким уровнем смыс-
ложизненных ориентаций у пред-
ставителей тревожно-депрессивного 
типа среди всех выявленных групп 
(р≤0,01). Эти люди отличаются не-
удовлетворенностью прожитой ча-
стью жизни, низкой осмысленностью 
своей жизни в настоящем, отсутствие 
целей в будущем и, следовательно, 
дискретным восприятием своей жиз-
ни в целом (рисунок 3). Личностные 
смыслы индивида в подобном случае 
лишены направленности и временной 
перспективы. Кроме того, представи-
тели данной группы демонстрируют 
неверие в свои силы контролировать 
события собственной жизни, фата-
лизм и убежденность в том, что жизнь 
человека неподвластна сознательному 
контролю, свобода выбора для них 
иллюзорна, и делает бессмысленной 
попытки что-либо загадывать на бу-
дущее. Основными защитными меха-
низмами, по мнению А.В. Серого и 
А.В. Юпитова [8], в таком состоянии 
являются проекция, отрицание и отказ 
от своих намерений, выражающийся в 
снижении настроения, что подтверж-
дается полученными нами данными.
Временная трансспектива пред-
ставителей «тревожно-депрессивно-
го» типа, отличается направленно-
стью в прошлое и относительно более 
низкой оценкой будущего (рисунок 4). 
Вероятно, депрессивные настроения 
в этой группе во многом связанны 
именно с ощущением отсутствия пер-
спектив и неспособностью планиро-
вать собственное будущее.
Таким образом, можно заключить, 
что тревожно-депрессивный тип пере-
живания кризиса 30 лет характери-
зуется повышенной тревожностью и 
неудовлетворенностью собственной 
жизнью, низким уровнем осмыслен-
ности жизни, дискретным восприяти-
ем своей жизни в целом.
Третий тип переживания кризиса 
был назван «Аксиологический», т.к. 
ценностные ориентации людей вошед-
ших в эту группу (рисунок 2) отлича-
ются самым высоким уровнем значи-
мости практически всех исследуемых 
терминальных ценностей (р≤0,001). 
В иерархии ценностей людей, соста-
Рис. 2. Ценностные ориентации при разных типах переживаний 
кризиса 30 лет.
Рис. 3. Особенности смысложизненных ориентаций при разных типах 
переживаний кризиса 30 лет.
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вивших третью группу, доминируют: 
«духовное удовлетворение», «высокое 
материальное положение», «активные 
социальные контакты» и «достиже-
ния». Наименее ценными для них яв-
ляются категории «креативность» и 
«собственный престиж». 
Люди, составившие эту груп-
пу, отличаются от двух описанных 
выше групп тем, что их переживания 
в большей степени направленны на 
себя (р≤0,001), чем на окружающих. 
Даже переживая кризис, они остают-
ся дружелюбными, неконфликтными. 
Они также характеризуются высоким 
уровнем неудовлетворенности дея-
тельностью (р≤0,001). Вероятно, для 
этих людей именно разочарование в 
своей профессиональной деятельно-
сти является центральным содержа-
нием кризиса. Интересно, что в этой 
группе доминируют представители 
мужского пола (68%). Таким образом, 
полученные данные согласуются с ре-
зультатами исследований гендерных 
различий протекания нормативных 
кризисов у взрослых людей [11, 12].
В данной группе людей уровень 
осмысленности жизни ниже, чем у 
представителей оптимального типа, 
но выше, чем у представителей де-
прессивного типа (р≤0,001). Они 
склонны недооценивать свое прошлое, 
настоящее и будущее (рисунок 4). При 
этом именно прошлое принимается 
ими менее, а настоящее более всего. 
Таким образом, несмотря на то, что 
прошлая часть жизни слабо осмысле-
на этими людьми, сам процесс жизни 
воспринимается ими как эмоциональ-
но насыщенный, интересный. Локусы 
контроля – «Я» и «Жизнь», при этом 
носят устойчивые средние показатели 
(рисунок 3). Однако, как справедливо 
замечают А.В. Серый и А.В. Юпитов, 
неосмысленность прошлого опыта су-
жает спектр интеграции индивида с 
объективной реальностью. Это выра-
жается в «приземленности», стремле-
нии делать «как надо», неспособности 
спонтанно и непосредственно выра-
жать свои чувства, а также в ориента-
ции на практичность и рациональный 
подход к решению проблем [8].
Таким образом, можно сделать вы-
вод, что аксиологический тип пережи-
вания кризиса 30 лет характеризуется 
высоким уровнем значимости терми-
нальных ценностей на фоне низкого 
уровня удовлетворенности професси-
ональной деятельностью и неприня-
тия собственного прошлого опыта.
Выделенные типы позволяют на-
метить пути психологической работы 
с учетом индивидуальных особенно-
стей переживания кризиса 30 лет. Так, 
люди с оптимальным типом пережи-
вания кризиса могут самостоятельно 
преодолеть нормативный кризис без 
помощи психолога. Люди с тревож-
но-депрессивным типом переживания 
кризиса нуждаются в психологиче-
ской поддержке. Психологическая 
работа в данном случае, прежде всего, 
должна быть направлена на формиро-
вание жизнестойкости и конструктив-
ных стратегий преодоления трудных 
жизненных ситуаций. Также полезны-
ми будут упражнения, направленные 
на рефлексию собственного жизнен-
ного пути и построение временной 
перспективы. Психологическая рабо-
та с людьми, переживающими кризис 
по аксиологическому типу, должна 
быть направлена на рефлексию соб-
ственного прошлого опыта с целью 
его осмысления и переоценки. Содер-
жание работы следует строить вокруг 
профессиональных возможностей и 
планов человека. При этом в качестве 
ресурсов может выступать высокая 
значимость терминальных ценностей 
и ощущение наполненности и эмоцио-
нальной насыщенности жизни, харак-
терные для этой группы людей.
Выводы:
1. Существуют индивидуальные 
варианты проживания кризиса 30 лет, 
которые условно могут быть обозна-
чены как оптимальный, тревожно-де-
прессивный и аксиологический типы.
2. К первому (оптимальному) типу 
относятся люди, которые стремятся к 
саморазвитию, принимают свое про-
шлое, настоящее и будущее, уверены 
в собственных силах. Тревожно-де-
прессивный тип переживания кризи-
са характеризуется повышенной тре-
вожностью и неудовлетворенностью 
собственной жизнью, низким уров-
нем осмысленности жизни, направ-
ленностью в прошлое и отсутствием 
временной перспективы. К третьему 
(аксиологическому) типу относятся 
люди, у которых в момент кризиса 
отмечается высокий уровень значи-
мости терминальных ценностей на 
фоне низкого уровня удовлетворенно-
сти деятельностью и непринятия соб-
ственного прошлого опыта. 
3. Типология переживания кри-
зиса 30 лет позволяет наметить стра-
тегии психологического консульти-
рования с учетом индивидуальных 
особенностей людей. Так, люди с 
оптимальным типом переживания 
кризиса могут самостоятельно пере-
жить нормативный кризис без по-
мощи психолога. Люди с тревожно-
депрессивным типом переживания 
кризиса нуждаются в психологиче-
ской поддержке и работе, направлен-
ной на построение временной пер-
спективы. Психологическая работа 
с людьми, переживающими кризис 
по аксиологическому типу, должна 
быть направлена на рефлексию соб-
ственного прошлого опыта с целью 
его осмысления и переоценки.
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